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题记 


谭 以 此 书 献 给 我 的 母亲 
我 母亲 确信 ， 黄 油 比 人 造 黄 油 更 健康 。 


a 
Dll 


在 我 们 所 处 的 时 代 ， 人 饮食 变 得 非常 复杂 一 一 在 我 看 来 这 完全 没有 
必要 。 下 面 我 会 讲 到 为 什么 “没有 必要 ”， 但 先 来 看 一 下 这 项 动物 最 
基本 的 活动 变 得 有 多 么 复杂 。 现 在 许多 人 要 依赖 形形色色 的 专家 来 教 
叶 他 们 该 怎么 吃 一 一 有 医生 、 节 食 食谱 、 媒 体 报道 的 营养 最 新 成 果 、 
政府 研究 报告 、 食 物 金字 塔 ， 食 品 包装 上 泛滥 的 保健 功能 标注 。 虽 然 
我 们 不 会 时 时 留意 这 些 专 家 意见 ， 但 每 当 我 们 手持 菜单 点 菜 时 ， 或 者 
推 着 购物 车 逛 超市 时 ， 专 家 的 声音 就 会 莹 经 耳 边 。 人 们 的 头脑 里 还 留 
存 了 大 量 生物 化 学 信息 : “ 抗 氧化 ”、“ 饱 和 脂肪 ”、“ Q -3 脂肪 
酸 ”、“ 碳 水 化 合 物 ”、“ 多 酚 ”、“ 叶 酸 ”、“ 获 质 ”、“ 益 
函 ”， 这 些 词 每 个 人 都 似曾相识 ， 这 难道 不 奇怪 吗 ? 如今 这 种 情况 已 
经 到 了 只 见 营 养 和 热量 、 不 见 食物 的 程度 一 一 据 称 食物 中 的 这 些 无 形 
的 物质 ， 如 能 得 到 正确 的 认识 ， 隐 藏独 健康 饮食 的 所 有 秘密 。 


但 是 ， 尽 省 近年 来 昕 了 太 多 科学 或 伪 科 学 的 饮食 信条 ， 我 们 仍然 
不 知道 应 该 吃 什 么 。 脂 肪 和 碳水 化 合 物 哪 个 更 令 人 担心 ? 那么 “好 ” 
的 脂肪 和 “ 坏 ” 的 碳水 化 合 物 ， 例 如 蜗 果 糖浆 ， 又 如 何 呢 ? 含 茜 质 食 
品 的 害处 有 多 大 ? 人工 甜 味 剂 的 害处 有 多 大 ?这 种 早餐 麦片 能 改善 我 
儿子 学 习 的 注意 力 ， 而 为 一 种 麦片 能 防止 心脏 病故 作 ， 这 是 真 的 吗 ? 
从 何 时 开始 ， 吃 一 碗 早餐 麦片 彰 变 喘 为 一 个 营 规 疗程 ? 


几 年 之 前 ， 我 对 这 些 问题 跟 其 他 人 一 样 迷 惑 不 解 ， 于 是 痢 手 探讨 
一 个 最 根本 、 最 简单 的 问题 : 我 应 该 吃 什么 ? 对 于 饮食 与 健康 问题 我 
们 究竟 知道 多 少 ? 我 既 非 营养 专家 ， 也 不 是 科学 家 ， 我 只 是 一 个 充满 
好 奇 心 的 记者 ， 希 望 能 得 到 一 个 直截了当 的 回答 ， 为 我 自己 ， 也 为 我 
的 家 人 。 


几乎 每 次 当 我 踏 上 调 碍 研 完 的 旅途 ， 很 快 就 会 明日 事情 往往 比 我 
想象 的 要 复杂 和 含糊 得 多 一 一 真 伪 难 辨 。 但 这 一 次 却 完全 不 同 。 我 振 
开 营 养 学 的 神秘 面纱 深入 探究 ， 梳 理 脂肪 和 碳水 化 合 物 的 长 期 对 决 ， 
关于 纤维 系 的 口舌 之 辩 和 对 营养 品 的 激烈 论战 ， 探 讨 得 越 深 ， 轮 廓 就 
变 得 越 加 清晰 。 


我 摘 清 楚 了 这 样 一 个 事实 ， 科 学 家 对 营养 所 知 甚 少 ， 这 有 些 出 人 
意料 。 说 好 听 一 点 ， 和 营养 学 实际 上 是 一 门 年 轻 的 科学 。 它 迄今 对 诸如 
此 类 的 问题 竟然 也 还 没 搞 明 白 : 当 你 在 喝 一 杯 苏打 水 的 时 候 ， 体 内 会 
发 生 什 么 变化 ， 或 者 明 葛 让 的 精华 何在 ， 以 至 对 人 体 好 处 多 多 ， 或 者 
人 的 骨 里 为 什么 有 那么 多 神经 细胞 《〈 脑 细胞 ) 。 


这 是 一 门 令 人 神往 的 学 科 ， 将 来 某 一 天 ， 它 会 对 与 人 体 有 关 的 营 
养 问题 给 出 更 为 确定 的 答复 ， 但 现在 还 不 行 ， 营 养 学 家 目 己 也 会 这 样 
ii: 遥遥 无 期 。 始 于 仅仅 两 百年 前 的 营养 学 ， 到 今天 为 止 ， 大 约 相当 
于 1650 年 的 外 科 的 水 平 ， 前 景 一 片 光明 ， 看 上 去 很 美 ， 但 你 愿意 拿 命 
去 答 试 ， 让 他 们 在 你 身上 动 刀 吗 ? 我 想 我 会 再 等 等 。 


虽然 我 发 现 人 们 对 营养 慌 懂 无 知 ， 但 我 也 了 解 到 一 些 对 饮食 和 健 
康 的 重要 信息 。 这 就 是 我 为 什么 会 说 随 着 我 探讨 的 深入 轮廓 渐渐 变 得 
清晰 起 来 。 


天 于 饮食 与 健康 的 关系 ， 有 两 条 重要 的 基本 事实 不 可 不 知 ， 这 两 
条 并 无 争议 。 参 与 营养 论争 的 所 有 各 方 对 此 意见 一 致 。 更 重要 的 是 ， 
这 些 确 疼 的 事实 足以 让 我 们 在 其 之 上 建立 合理 的 饮食 规则 。 


事实 之 一 


吃 所 谓 西 式 餐 饮 的 人 群 (通常 指 饮食 中 含 大 量 加 工 食品 和 肉 类 ， 
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外 大 量 的 其 他 食品 ) 坚 无 例外 地 会 高 比例 地 患 上 所 谓 西方 病 : 肥胖 
症 、 工 型 糖尿 病 、 心 血管 病 和 癌症 。 几 乎 所 有 的 肥 翌 症 和 开 型 糖尿 
病 ，80% 的 心血 管 疾病 和 三 分 之 一 的 瘤 症 与 这 种 饮食 有 关 。 营 养 学 对 此 
并 无 争议 ， 这 种 关联 确 首 无 疑 ， 和 争执 在 于 如 何 找到 西式 饮食 中 的 真 
凶 ， 客 竟 是 哪 一 种 成 分 是 这 些 慢 性 病 的 元 凶 。 是 饱和 脂肪 ， 还 是 精 加 
工 的 碳水 化 合 物 ? 是 纤维 缺乏 ， 还 是 反 式 脂肪 、9-6 脂 肪 酸 ， 还 是 什 
么 其 他 的 成 分 ? 关键 在 于 ， 作 为 进食 者 (如 果 不 是 科学 家 的 话 ) ， 我 
们 已 有 的 知识 足以 让 我 们 知道 该 如 何 行 动 : 原因 姑且 不 论 ， 问 题 的 根 
源 在 于 这 种 饮食 本 喘 。 


SEL 


吃 各 种 传统 饮食 的 人 群 一 般 不 会 患 上 这 类 慢性 病 。 这 些 饮 食 范 围 
很 广 ， 从 高 脂 饮食 《格陵兰 岛 的 因 纽 特 人 主要 以 海豹 脂肪 层 为 生 ) 到 
高 糖 饮 食 〈 中 美洲 的 印第安 人 主要 食用 玉米 和 豆 类 ) , HAARAM 
饮食 《非洲 马 萨 伊 部 落 人 以 牛 血 、 肉 类 和 奶 为 食 ) ， 这 是 三 个 极端 的 
例子 。 但 是 对 于 那些 多 样 化 的 传统 饮食 ， 也 同样 如 此 。 这 一 事实 表 
明 ， 人 类 没有 单一 的 理想 饮食 ， 人 是 杂食 性 的 ， 精 确 地 适应 多 种 多 样 
的 食物 和 饮食 规则 。 只 有 一 种 例外 : 就 是 我 们 大 多 数 人 正在 摄食 的 
《从 进化 的 角度 ) 相对 新 近 出 现 的 西式 餐饮 。 现 代 文 明 开 发 出 一 种 能 
够 确保 让 人 患 病 的 饮食 ， 这 是 多 么 伟大 的 成 就 ! 《诚然 现代 人 通常 比 
古人 寿命 长 ， 也 比 在 传统 文化 下 生活 的 人 寿命 长 ， 但 寿命 的 延长 大 多 
归功 于 幼儿 死亡 率 的 降低 和 儿童 医疗 的 改善 ， 而 非 饮 食 习 惯 。) 


事实 上 从 以 上 两 条 中 还 可 导出 第 三 条 事实 ， 这 一 条 给 人 带 来 希 
望 ， 按 弃 西 式 餐饮 的 人 ， 健 康 状 况 会 明显 改善 。 有 些 研 究 充 分 证 明 ， 
西式 饮食 的 结果 是 可 以 逆转 的 ， 其 速度 也 相对 较 快 中。 


在 一 项 研究 分 析 中 ， 一 组 典型 的 美国 人 仅 适 度 偏离 西式 餐饮 及 生 
活 方式 ， 就 能 使 患 冠 心病 的 风险 降低 80%， 患 TT 型 糖尿 病 的 风险 降低 
90%， 患 直肠 癌 的 风险 降低 70% (时)。 


然而 ， 奇 怪 的 是 ， 这 两 条 《或 三 条 ) 确 疼 的 事实 并 没有 成 为 营养 
学 研究 的 中 心 ， 因 此 也 不 是 公众 健康 饮食 运动 的 中 心 。 研 究 的 焦点 被 
放 在 找 出 西式 饮食 中 的 营养 恶魔 ， 这 样 食品 制造 商 就 可 以 对 产品 稍 加 
改进 ， 让 饮食 结构 不 受 干扰 ， 或 者 制药 商 可 以 开发 出 一 种 特效 药 夹 给 
我 们 。 为 什么 要 这 样 呢 ? 答案 是 西式 餐饮 是 钱 堆 起 来 的 。 食 品 加 工 越 
深 ， 利 洞 就 越 高 。 医 疗 行业 治疗 疾病 〈 占 美国 每 年 2 万 多 亿美 元 医疗 伦 
销 总 额 的 四 分 之 三 〉 比 预防 疾病 更 赚钱 。 因 此 ， 我 们 对 这 样 明显 的 事 
实 视而不见 ， 却 把 目光 时 在 或 好 或 坏 的 营养 成 分 上 ， 每 个 项 目 研 究 的 
成 分 都 各 不 相同 。 但 对 于 营养 产业 界 来 讲 ， 这 种 不 确定 性 并 不 一 定 是 
件 坏事 ， 因 为 混乱 本 号 也 是 件 好 事 : 这 样 营养 专家 就 成 为 必 不 可 少 的 
人 物 ; 食品 制造 商 可 以 对 产品 《和 保健 功能 ) 进行 再 设计 ， 以 反映 最 
新 研究 成 果 ， 而 我 们 这 些 跟 踩 这 一 问题 的 媒体 人 也 有 了 持续 不 断 的 有 
关 饮 食 和 健康 的 报道 内 容 。 这 是 一 个 多 说 的 局 面 。 只 有 食客 成 为 输 
家 。 


作为 一 名 记者 ， 我 知道 让 公众 莫衷一是 的 价值 所 在 ;: 我 们 号 处 解 
说 行业 ， 如 果 要 探寻 的 问题 答案 太 过 简单 ， 我 们 就 会 失业 。 事 实 上 ， 
当 我 为 撰写 前 一 本 书 《 为 食物 辩护 》 而 花费 几 年 时 间 研 究 营 养 学 时 ， 
发 现 应 该 吃 什么 这 个 被 认为 极其 复杂 的 问题 ， 其 答案 竞 丝 芝 不 复杂 ， 
我 一 时 心里 甚 感 不 安 ， 实 际 上 ， 我 的 发 现 可 以 用 十 三 个 字 来 概括 : 


只 吃食 物 。 别 吃 太 多 。 以 植物 为 主 。 


这 束 是 饮食 的 精髓 。 在 营养 学 的 这 上 厂 沼泽 地 的 底部 发 现 这 样 一 块 
坚硬 的 陆地 ， 真 是 令 人 欣慰 : 简单 直 白 的 儿 个 词语 ， 不 需要 生物 化 学 
专业 知识 。 但 这 也 有 些 令 人 展 尺 ， 因 为 出 版 社 本 希望 我 能 多 写 出 几 万 


字 。 让 双方 都 感到 半 运 的 是 ， 我 觉得 有 一 件 事情 值得 讲述 给 读者 ， 那 
就 是 吃 什么 东西 这 个 如 此 简单 的 问题 为 什么 会 变 得 这 样 复 杂 。 这 件 事 
情 成 为 那 本 书 的 中 心 内 容 。 


这 本 书 的 核心 内 容 的 多 异 之 处 在 于 ， 写 作 重 点 不 是 理论 、 历 史 和 
科学 ， 而 是 日 常生 活 和 习惯 。 在 这 本 简短 凝练 的 小 书 中 ， 我 把 那儿 句 
忠告 展开 ， 编 写成 为 一 组 涉及 方方面面 的 规则 ， 或 者 说 是 个 人 指南 ， 
目的 是 让 你 适量 地 吃 真 实 的 食物 ， 从 而 大 幅 减少 西式 饮食 。 这 些 规则 
是 用 日 常 语言 写成 的 ， 我 有 意 避 免 使 用 营养 学 和 生物 化 学 术语 ， 然 而 
在 大 多 数 情 况 下 ， 它 们 都 有 科学 研究 作为 支撑 。 


本 书 并 不 违背 和 科学。 相反， 在 探索 和 检验 这 些 规 则 的 过 程 中 ， 我 
充分 借助 了 科学 和 科学 家 。 但 我 对 许多 挂 着 营养 学 悍 子 的 理论 心 存 怀 
疑 ， 我 相信 ， 世 间 智 意 还 另 有 其 他 源 景 ， 关 于 食物 还 有 其 他 更 为 明智 
的 仍 言 。 在 营养 学 面世 并 指点 我 们 的 饮食 之 前 ， 人 类 数 千 年 来 一 直 饮 
BAe, ARERR; 即使 对 什么 是 抗 氧 化 剂 一 无 所 知 ， 人 也 完全 可 以 
吃 得 很 健康 。 


那么 在 科学 家 《后 面 依次 是 政府 、 公 共 卫 生机 构 和 食品 经 销 丙 ) 
开始 教导 我 们 如 何 吃饭 之 前 ， 我 们 依靠 的 是 谁 呢 ? 当然 是 母亲 、 祖 母 
和 更 早 的 先 磋 ， 其 实 这 是 传统 文化 的 代名词 而 已 。 我 们 知道 那里 有 一 
座 饮食 智 意 的 宝库 ， 人 否则 的 话 ， 人 类 索 衍 不 到 今天 ， 也 达 不 到 今天 这 
样 的 繁荣 程度 。 这 些 饮食 智 苇 是 世界 各 地 无 数 人 在 长 期 的 进化 过 程 中 
去 伪 存 真 的 积 深 ， 他 们 推 师 出 哪些 东西 可 以 让 人 健康 (哪些 不 能 
并 将 这 些 知识 用 饮食 习惯 搭配 、 行 为 、 规 则 、 蔡 有 号、 日 常 和 节日 的 习 
俗 ， 以 及 便于 记忆 的 俗语 警句 的 形式 流传 下 来 。 这 些 传统 做 法 完全 可 
徘 吗 ? 不 。 很 多 家 庭 主妇 有 关 食 物 的 言传 ， 推 殴 下 来 ， 不 过 是 迷信 。 
但 这 些 饮 食 智 慧 大 多 是 值得 留存 、 记 取 和 发 扬 光 大 的 。 这 正 是 撰写 本 
书 的 目的 。 


《饮食 规则 》 将 这 些 害 智之 言 梳 理 第 选 ， 整 理 出 让 人 健康 无 忧 的 
83 条 简单 饮食 原则 。 这 些 规则 是 以 文化 语言 而 非 科学 语言 来 前 述 的 ， 
然而 在 很 多 情况 下 ， 历 史 悠 久 的 文化 知识 已 被 科学 所 证 实 。 难 怪 两 种 
不 同 的 语汇 或 迎 异 的 思维 方式 ， 却 着 党 得 出 同样 的 结论 《如 最 近 科 学 
证 明 橄 槛 油 与 西红柿 同 食 的 传统 做 法 有 益 健 康 ， 因 为 番茄 红 素 易 溶 于 
油 ， 便 于 人 体 吸 收 。) 我 还 尽 可 能 对 营养 成 分 避 而 不 谈 ， 并 非 因为 不 
重要 ， 而 是 因为 不 大 其 烦 地 讲述 营养 成 分 会 手 盖 其 他 更 为 重要 的 饮食 
真 经 。 食 物 并 非 各 个 营养 成 分 的 登 加 ， 这 些 成 分 以 何 种 形式 共同 发挥 
作用 我 们 仍然 所 知 其 少 。 食 品 的 加 工程 度 对 健康 而 言 可 能 更 为 重要 : 
食品 加 工 不 仅 使 营养 成 分 丢失 ， 有 毒化 学 成 分 增加 ， 还 使 得 食物 太 容 
易 吸收 ， 这 会 使 胰岛 素 和 脂肪 的 代谢 出 现 问题 。 而 且 ， 通 第 用 来 包装 
加 工 食品 的 塑料 对 人 体 健 康 造 成 进一步 危害 。 这 就 是 为 什么 本 书 中 的 
许多 规则 针对 如 何 避 免 吃 深加工 食品 一 一 我 更 愿意 称 它们 为 “可 食性 
食品 状 物质 ”。 


这 些 规 则 大 多 是 我 提出 的 ， 但 其 中 有 不 少 并 没有 单一 作者 。 它 们 
古 饮 食 文 化 的 组 成 部 分 ， 有 些 年 代 已 入 ， 值 得 我 们 关注 ， 给 我 们 以 教 
葵 。 我 收集 的 这 些 饮 食 格言 来 源 各 不 相同 “其 中 较 古 老 的 俗语 加 了 引 
号 ) 。 我 请 教 过 民俗 专家 、 人 类 学 家 、 医 生 、 护 士 、 营 养 学 家 和 膳食 
学 家 ， 以 及 众多 的 母亲 、 祖 母 和 曾祖 母 。 我 从 读者 和 讲座 的 听众 那里 
征集 过 饮食 规则 ;我 建立 过 一 个 网 页 ， 人 们 可 以 将 从 父母 或 其 他 人 那 
里 得 到 或 个 人 和 觉得 有 效 的 规则 通过 电邮 发 送 给 我 。 我 在 《纽约 时 报 》 
的 Well 博 客 上 张贴 的 一 个 求助 帖子 就 收 到 2 500 条 意见 。 并 非 每 一 条 都 
言 之 成 理 ( 如 “一 份 比萨 只 要 一 种 肉 ” 的 处 方 并 不 一 定 达 到 保健 的 目 
的 ) 。 感 谢 每 一 位 投稿 的 人 。 这 些 规 则 汇集 到 一 起 ， 汇 成 了 大 众 饮食 
智 意 的 和 声 。 我 所 做 的 工作 不 是 创造 知 意 ， 而 是 收集 和 验证 它 。 我 相 
信 这 个 和 声 中 有 许多 值得 我 们 学 习 的 东西 ， 它 比 科 学 、 产 业 和 政府 的 
声 首 能 更 好 地 帮助 我 们 端正 人 与 食物 的 关系 。 


书 中 的 83 条 规则 ， 除 不 言 目 明 的 几 条 外 ， 每 条 都 附加 了 一 两 段 解 
释 。 你 不 需要 全 部 记 住 ， 因 为 很 多 规则 都 可 以 达到 同样 的 目标 。 如 第 
11 条 《〈“ 不 吃 在 电视 广告 中 看 到 的 食品 ”) 和 第 7 条 《〈“ 不 吃 含 有 三 年 
级 学 生 弄 不 懂 成 分 的 食品 ”) 都 是 为 了 将 经 过 高 度 加 工 的 食品 状 物质 
排除 在 购物 车 之 外 。 我 希望 这 样 几 条 规则 能 够 产生 足够 的 和 攻 性 ， 容 易 
记 住 ， 并 转化 为 你 的 第 二 天 性 一 一 你 用 不 着 思考 就 可 以 决定 该 做 还 是 
不 该 做 。 


虽然 我 称 之 为 “规则 ”， 但 我 并 不 把 它们 当 作 一 成 不 变 的 法 则 ， 
而 是 当 作 个 人 的 行事 原则 。 原 则 是 有 用 的 手段 。 它 们 并 不 规范 十 分 具 
体 的 行为 ， 而 是 为 我 们 提供 粗略 的 指导 方针 ， 让 我 们 的 日 常 决策 变 得 
轻松 快捷 。 有 了 像 第 39 条 〈“ 不 吃 使 牛奶 变色 的 早餐 麦片 ”) 这 样 的 
忆 方 针 ， 你 束 不 再 需要 站 在 超市 的 麦片 区 浪费 时 间 去 阅读 成 分 标注 并 
做 购买 决定 。 你 应 该 把 这 些 饮 食指 导 看 作 是 简短 的 算法 口 识 ， 用 来 简 
化 你 的 饮食 生活 。 采 用 你 记得 住 的 或 最 有 效 的 任何 一 条 都 可 以 。 


但 是 ， 你 要 确保 从 三 个 章节 的 每 一 草 中 至 少 采 用 一 条 规则 ， 因 为 
每 一 章 应 对 的 是 饮食 的 一 个 不 同 层 面 。 第 一 章 的 目的 是 帮助 你 “吃食 
物 ”， 这 在 现代 超市 中 已 成 为 超 乎 想象 的 难题 。 这 些 规则 所 提供 的 类 
选 原 则 有 助 于 区 分 真实 的 食物 和 需要 回避 的 可 食用 性 食品 状 物质 。 第 
二 章 的 小 标题 是 “多 吃 植 物 ”， 提 供 了 在 真正 食物 中 的 遂 选 原则 。 第 
SBN Dinan “De”, Wiehe eri, MAMTA A 
题 ， 提 供 了 一 系列 的 原则 ， 共 同 目的 是 培养 一 些 简 单 的 日 常生 活 习 
惯 ， 有 助 于 你 节制 饮食 ， 并 从 中 得 到 快乐 。 你 可 能 党 得 这 两 个 目标 听 
上 去 相互 矛盾 ， 那 是 因为 你 还 没有 仔细 品味 这 本 书 。 


1. 有 关 西 式 饮食 及 其 蔡 代 研究 可 参考 我 此 前 一 本 书 《 为 食物 辩护 》， 本 书 中 大 多 数 大 
则 的 科学 依据 可 以 在 那里 找到 。 

2. 该 研究 中 所 限定 的 饮食 特征 为 低 反 式 脂 肪 摄 入 量 ;高 比例 多 不 饱和 脂肪 对 饱和 脂 
肪 ;高 全 麦 摄 入 量 ， 每 周 吃 两 次 鱼 ， 每 日 摄 入 推荐 量 的 叶酸 ， FRA DTS. 
生活 方式 的 改变 包括 不 吸烟 ， 体 重 指数 保持 在 25 以 下 ， 每 日 运动 30 分 钟 。 作 者 Walter 


= 


Willett 写 道 ; “适度 改变 饮食 和 生活 方式 对 疾病 预防 有 巨大 作用 ， 而 这 些 改变 自然 契 
合 了 21 世 纪 的 人 类 生活 。”“ 仍 求 最 佳 饮 食 方 式 进 展 报 告 ，”《 营 养 基因 学 : 发 现 个 
性 化 饮食 之 路 》 © Nutritional Genomics ) , Jim Kaput and Raymond 
L. Rodriguez (New York: John Wiley € Sons, 2006) 


第 一 章 
吃 什 么 ? 


吃 真 实 的 食物 


本 章 中 的 规则 将 有 助 于 你 学 会 区 分 真实 的 食物 一 一 植物 、 动 物 、 
梢 菇 这 些 人 类 世代 摄食 的 东西 一 一 和 现代 食品 科学 的 产物 ， 那 些 日 益 
统治 美国 食品 市 场 和 日 常食 谱 的 深加工 食品 。 每 一 条 规则 都 提供 了 一 
种 分 辨 方法 ， 但 其 共同 目标 是 把 不 健康 食品 阻挡 在 购物 车 之 外 。 


1 
吃 真 实 的 食物 


如 今 ， 吃 饭 这 事 ， 说 起 来 容易 ， 做 起 来 难 。 关 键 在 于 ， 每 年 有 1. 7 
万 种 新 食品 亮相 超市 ， 争 抢 人 们 的 饮食 文 出 。 但 这 些 产品 ， 大 多 数 没 
有 资格 被 称 为 “食物 ”一 一 我 称 之 为 可 食性 食品 状 物质 。 它 们 是 由 食 
品 科学 家 设计 调制 出 来 的 正常 人 和 餐 柜 中 不 会 储备 的 深加工 产品 ， 所 含 
成 分 大 多 提取 上 自 玉 米 和 大 豆 ， 还 含有 人 体 先 前 不 太 适 应 的 化 学 添加 
剂 。 今 天 ， 要 想 吃 好 饭 ， 最 大 的 困难 就 在 于 挑选 出 真实 的 食物 ， 而 不 
要 吃 那些 新 奇 的 工业 产品 。 


2 
不 吃 你 的 曾祖 母 不 认识 的 食物 


设想 你 的 曾祖 母 (或 祖母 ， 依 你 的 年 龄 而 定 ) 跟 你 一 道 推荐 购物 
车 得 超市 。 两 人 在 乳品 柜 前 停 下 来 。 她 拿 起 一 包 吸 吸 乐 管 效 酸 奶 一 一 
对 这 一 塑料 管 伦 里 胡 哨 的 调味 果 胶 一 头 儿 水 。 这 古 食 品 呢 ， 还 是 牙 袁 
Ne? 现在 的 超市 里 有 成 干 上 万 种 这 样 的 貌似 食物 的 产品 ， 我 们 的 祖 寿 
根本 就 不 会 认 作 是 食物 。 不 号 这 种 复杂 的 食品 ， 理 由 很 多 ， 不 仅 是 因 
为 其 中 含有 多 种 化 学 添加 剂 和 玉米 、 大 豆 提取 物 ， 也 不 仅 因 为 常用 的 
塑料 包装 可 能 具有 毒性 。 今 天 的 食品 都 经过 专门 设计 加 工 ， 对 人 体 的 
进化 现状 十 分 敏感 ， 迎 合 了 人 对 甜 味 、 脂 香 和 咸 味 的 天 生 喜 好 ， 让 人 
多 买 多 吃 。 这 些 激 味 在 目 然 界 难得 一 答 ， 而 食品 科学 家 却 可 以 轻松 调 
制 出 来 ， 结 果 在 加 工 食品 的 诱惑 下 ， 我 们 食用 的 甘 滋 美味 大 大 过 量 ， 
对 吴 体 有 害 无 蔓 ， 这 条 曾祖 母 规 则 将 把 这 类 食品 大 多 排除 在 购物 车 之 
Sh 


ER: URRY ERE ME, MRR, ADA 
他 人 的 祖母 一 一 西西 里 人 或 法 国人 尤 佳 。 


下 面 几 条 规则 将 通过 引领 你 识别 成 分 表 中 存在 的 风险 对 这 一 策略 
加 以 细 化 。 


3 
不 吃 含有 食品 dio e 见 不 到 的 成 分 的 
HH 


乙 氧 基 甘 油 二 酯 ? TER? 黄 原 胶 ? AR? MR? ROH 
调 时 不 会 用 这 些 东 西 ， 为 什么 要 让 别人 为 你 加 工 食品 时 使 用 这 些 配 料 
RÄT nA 合 是 用 来 延长 保质 期 的 ， 可 以 让 食品 长 时 
RRA, AE, ei 由 于 人 类 食用 它们 的 时 间 不 够 
长 ， 所 以 不 六 它们 寺 身 体 的 危害 是 己 经 得 到 证 实 ， 最 好 不 要 摄 入 。 


4 
不 吃 含 高 条 糖浆 的 食品 


原因 并 非 高 果糖 浆 比 糖 更 有 害 健康 ， 而 是 因为 它 和 其 他 包装 食品 
中 许多 陌生 的 成 分 一 样 ， 确 羡 无 疑 地 标志 着 这 种 食品 经 过 深加工 。 而 
且 ， 成 百 上 千 种 传统 上 不 用 糖 的 食品 中 ， 例 如 面包 、 调 味 料 和 多 种 快 
餐 也 被 添加 了 高 果糖 桨 。 所 以 只 要 你 不 吃 这 些 食品 ， 就 可 以 降低 糖 的 
摄 入 量 。 但 不 要 陷入 食品 工业 的 最 新 骗局 : 改头换面 为 “不 含 高 果糖 
奖 ” 或 “真正 其 糖 ” 这 类 标注 。 其 言 外 之 意 是 这 些 食品 更 健康 ， 但 其 


9 
不 吃 将 糖 “或 甜 味 剂 ) 列 在 成 分 表 前 几 
位 的 食品 


成 分 表 是 根据 成 分 合 量 来 排列 的 。 任 何 一 种 食品 ， 如 果糖 合 量 
于 其 他 成 分 ， 其 含 糖 量 就 太 多 了 例外 情况 参见 第 79 条 关于 解 饶 美 
食 ) 。 而 如 今 食品 科学 家 使 情况 变 得 复杂 ， 大 约 有 40 种 糖 被 用 于 食品 
加 工 ， 包 括 麦 菠 糖 、 甜 灯 糖 、 糙 米 糖浆 、 甘 藏 汗 、 玉 米 甜 味 料 、 糊 
Kay Wi BE. (RGR RE. TRARY. WERDER. RHR. Fe. Bee 
a) Ba. ASS. KH i: 糖 就 是 糖 。 有 机 糖 也 是 糖 。 全 于 不 
含 热 量 的 甜 味 剂 ， 如 阿 斯 巴 甜 和 甜蜜 系 ， 实 验 《〈 在 动物 和 人 号 上 ) 表 
明 改 吃 人 工 甜 味 素 不 会 减轻 体重 ， 原 因 尚 不 明确 。 可 能 是 因为 用 甜 味 
AMER IK HAN ZB TIER AR 


6 
不 吃 含 五 种 以 上 成 分 的 食品 


食品 成 分 的 具体 数量 由 你 自己 来 决定 ， 但 包装 食品 所 含 成 分 越 
多 ， 加 工 工序 可 能 就 会 越 多 。 


注意 事项 : (1) SAIN AKA EAS, ASC ee. 
(2) 现在 有 些 产 品 宣传 具有 欺骗 性 ， 说 成 分 只 有 很 少 几 种 。 哈 根 达 斯 
的 冰激凌 新 系列 声称 “只 有 五 种 成 分 ”。 太 妙 了 一 一 但 它 仍 然 是 冰 激 
凌 。 同 类 产品 还 有 含 三 种 成 分 的 多 堤 士 玉米 片 (Tostitos) 一 一 很 不 
着， 但 它 仍 是 玉米 片 。 这 种 情况 请 参照 第 79 条 如 何 对 待 解 饮 美食 。 


: 
INC EA = FA FES TOD AY 


基本 上 属于 同一 种 理念 ， 不 同 的 分 类 法 。 简 单 为 要 ! 


8 
不 吃 宣 称 有 保健 功能 的 食品 


这 一 条 听 上 去 与 人 的 直 党 相悖 ， 但 你 想 想 看 : 产品 包装 上 有 保健 
功能 标签 ， 首 和 匈 ， 必 须要 有 包装 ， 这 马上 就 会 让 人 想到 ， 它 很 可 能 是 
一 种 加 工 食品 ， 而 不 是 粗 加 工 的 全 营养 食物 。 其 次 ， 只 有 大 型 食品 加 
工 企 业 才 有 足够 的 资源 获得 食品 药品 监督 局 颁发 的 保健 品 生产 许可 
证 ， 并 推广 到 世界 各 地 。 一 般 来 说 ， 只 有 现代 食品 科学 的 产品 ， 声 称 
拥有 最 离谱 的 保健 功能 ， 这 些 功 能 建立 在 不 完善 ， 经 第 是 糟 料 的 科学 
研究 基础 之 上 。 不 要 筷 记 ， 人 造 黄 油 ， 最 早 声称 比 传统 黄油 更 健康 的 
工业 产品 之 一 ， 被 证 明 含有 反 式 脂肪 ， 会 引发 心脏 病 。 超 市 中 最 健康 
的 食物 一 一 生 鲜 产品 一 一 不 会 宣称 有 保健 功能 ， 因 为 种 植 者 没 那个 预 
算 ， 也 没有 那 种 包装 。 红 暮 无 须 宣传 ， 但 不 要 以 为 它 对 你 的 健康 野 无 
价值 。 


9 
不 吃 名 称 中 带 有 “清淡 ”、“ 低 脂 ” 或 
“无 脂 ” 等 字眼 的 食品 


制造 低 脂 肪 版 传统 食品 的 运动 已 经 进行 了 40 年 ， 却 遭 到 了 彻底 失 
We: 低 脂 食品 让 人 变 得 更 加 肥胖 。 为 什么 会 这 样 呢 ?因为 除去 食物 中 
的 脂肪 并 不 一 定 能 降低 食物 的 增 肥效 果 。 碳 水 化 合 物 同 样 能 让 人 变 
胖 ， 而 且 许 多 低 脂 和 无 脂 食 品 为 了 弥补 味道 上 的 不 足 ， 只 好 增加 糖 的 
用 量 。 通 过 妖魔 化 一 种 营养 成 分 一 一 脂肪 ， 不 可 避免 地 给 为 一 种 成 分 
发 放 了 目 由 通行 证 ， 然 后 代 之 以 摄 入 过 量 的 、 据 称 是 “有 益 ” 的 营养 
一 一 即 碳水 化 合 物 。 自 从 20 世 纪 70 年 代 低 脂 运动 开始 以 来 ， 美 国人 实 
际 上 每 天 超标 摄 入 500 大 卡 的 热量 ， 大 多 是 以 糖 之 类 的 精制 碳水 化 合 物 
的 形式 摄 入 的 。 绪 果 是 ， 与 70 年 代 末 相 比 ， 男 女 平 均 体 重 分 别 增 加 了 
17 磅 和 19 磅 。 适 量 吃 真实 的 食物 比 大 量 进食 富 合 糖 和 盐 的 “ 低 ” 能 量 
食品 要 健康 得 多 。 


10 
不 吃 冒 名 顶 蔡 的 食品 


一 个 典型 例子 是 人 造 贡 油 ， 叉 名 交 淇 淋 。 它 既 不 含 奶油 ， 也 不 含 
奶酪， 要 制造 出 这 么 一 种 形似 不 合 脂 肪 的 奶油 干酪， 需要 极其 索 复 的 
加 工 过 程 ;， 这 类 产品 应 该 标注 为 仿真 品 ， 不 可 食用 。 这 条 规则 同样 适 
用 于 以 大 豆 作为 原料 的 人 造 肉 、 人 工 甜 味 剂 ， 假 冒 的 脂肪 和 淀粉 。 


11 
个 吃 在 电视 广告 中 看 到 的 食品 


这 后 经 销 商 善于 投机 取 巧 ， 而 对 批评 一 一 如 本 书 中 的 各 条 规则 
一 一 他 们 会 将 产品 稍 加 改头换面 进行 销售 ， 从 而 将 批评 转变 为 销售 同 
FIN LB iH SH. AAG AC ti A EAR CARA. ANY 
FRM AR IS AG» MARRAS MERKEN 
FIRE EF AA Ve TPS ef IME ENG HH 5, FESR E 
只 有 最 大 的 食品 制造 商 有 钱 在 电视 上 投放 广告 : 超过 三 分 之 二 的 食品 
“ 告 用 于 推销 加 工 产品 〈 和 酒精 饮料 ) 。 如 果 你 不 严 有 巨额 广告 预算 
的 产品 ， 目 然 就 避 开 了 可 食性 食品 状 物质 。 至 于 5% 的 推广 全 营养 食物 
的 食品 广告 〈 洋 李 及 核桃 种 植 者 或 养 牛 广 主 ) ， 和 希望 第 识 让 你 不 会 累 
及 无 训 一 一 它们 是 例外 ， 反 而 证 明 这 条 规则 的 正确 性 。 


虚假 的 保健 功能 和 错误 百出 的 饮食 科学 使 超市 成 为 购买 真正 食品 
的 高 危 之 地 。 这 提示 我 们 注意 下 面 两 条 规则 。 


12 
尽 可 能 不 进 超市 


贸 市 场 中 不 会 有 高 果糖 浆 。 也 找 不 到 任何 经 过 精细 加 工 的 食 
品 ， 找 不 到 任何 外 包装 上 印 有 一 长 串 扫 口 的 成 分 或 似是而非 的 保健 功 
能 的 产品 ;， 找 不 到 任何 可 用 微波 炉 豆 调 的 食品 ， 最 重要 的 是 ， 找 不 到 
从 远方 运 来 的 过 期 食物 。 能 够 找到 的 是 在 味道 和 营养 达到 最 佳 采摘 期 
收获 的 全 营养 新 鲜 食物 一 一 这 与 你 的 曾祖 母 ， 甚 至 远 在 新 石器 时 期 的 
祖先 所 认 知 的 食物 蝇 无 二 致 一 一 那 种 鲜 活 的 并 将 最 终 腐 败 变质 的 食 
物 。 


但 我 们 大 多 数 人 时 第 光顾 的 地 方 是 超市 ， 因 此 在 这 里 我 给 你 几 条 
逛 超市 的 原则 。 


> oO 
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避 开 超市 中 心 区 ， 在 外 围 区 采购 


大 多 数 超市 采用 相同 的 陈列 方式 : 加 工 食品 占据 店 里 的 中 心 区 走 
亡 ， 生 鲜 食品 柜 一 一 农产品 、 肉 、 鱼 、 乳 制品 一 一 沿 墙 摆 放 。 如 果 沿 
独 店 面 的 四 周 活动 ， 就 更 有 可 能 在 购物 车 里 装 满 真实 的 食物 。 当 然 这 
一 策略 并 非 万 无 一 失 ， 因 为 高 条 糖浆 这 类 东西 已 经 打 着 调味 酸奶 的 族 
号 悄悄 潜入 乳品 柜 。 


14 
只 吃 会 “腐败 ”的 食物 


食物 “腐败 ”是 什么 意思 呢 ?” 它 通常 意味 着 某 种 真菌 、 细 菌 、 昆 
虫 、 老 鼠 先 于 人 类 争 抢 到 这 种 营养 和 热量 。 食 品 加 工 最 初 是 为 了 延长 
食品 的 保质 期 ， 保 护 食品 不 受 这 些 争 抢 者 的 侵 刨 。 常 用 的 办 法 是 让 它 
们 对 该 食物 失去 兴趣 ， 通 过 除去 吸引 它们 的 营养 成 分 ， 或 除去 容易 腐 
吴 的 营养 成 分 ， 如 9 -3 脂肪 酸 。 加 工程 度 越 深 ， 保质 期 越 长 ， 通 常 营 
养 也 就 越 少 。 真 实 的 食物 是 鲜 活 的 ， 因 而 最 终 会 腐烂 。〈 这 条 规则 有 
几 个 例外 情况 : 如 蜂蜜 的 保质 期 可 达 几 个 世纪 。) ER: 超市 里 永 不 
腐败 变质 的 食品 状 物 质 大 多 位 于 中 部 走 亡 。 


15 
你 应 该 知道 所 吃食 物 成 分 的 原始 形态 或 
能 见 到 其 在 上 自然界 中 生长 


阅读 奶油 夹心 松 糕 或 品 客 暮 卢 的 成 分 表 ， 想 一 下 这 些 成 分 的 原始 
形态 或 在 生长 地 是 什么 样子 : 你 一 无 所 知 。 


这 条 规则 能 够 把 所 有 化 工 产 品 和 食品 状 物质 排除 在 饮食 之 外 。 
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每 周 采 购 食 物 


家 里 有 新 鲜 食 材 ， 才 更 有 可 能 喜 制 出 健康 的 饭 沫 。 你 更 有 可 能 状 
一 周 的 餐 食 做 计划 ， 更 清楚 食品 柜 里 和 冰箱 里 有 些 什么 东西 。 


17 
买 零食 要 到 农贸 市 场 


这 样 你 所 吃 的 零食 将 是 鲜果 、 干 果 或 坚果 一 一 真实 的 食物 一 一 而 
NEE HEMER. 
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亲近 农田 ， 吃 得 健康 


食物 链 越 短 ， 吃 得 越 健康 。 我 们 关注 热量 数值 ， 关 心 营养 成 分 ， 
但 食物 是 否 健康 ， 最 根本 的 原则 是 看 它 的 加 工程 度 : 在 农田 和 刀 叉 之 
间 经 过 了 多 少 环节 ， 多 长 时 间 。 


19 
PIZCA AD 


IRM EE AN RE, ee ETS AOR MIAN ETEK 
公司 来 做 。 一 般 来 说 ， 大 公司 会 使 用 过 量 的 盐 、 油 、 糖 ， 以 及 防腐 
剂 、 色 素 和 其 他 生物 新 玩意 儿 。 他 们 的 目标 是 让 产品 能 够 长 期 保存 。 
ER: WA, FALE eA, {Ee Se AINE CE HL A oe AS 
油 、 糖 ， 因 此 ， 进 餐馆 吃饭 应 限于 为 满足 口 腹 之 欲 的 特殊 情况 。 下 面 
EJIL ARF ARR Ve ASE LI 


20 
不 要 食用 要 求 戴 白 帽 进入 的 场地 生产 出 
来 的 食品 


21 
植物 的 果实 可 以 号 ; 工厂 的 产品 不 要 吃 


22 
从 车 窗 递 进来 的 东西 不 是 食物 


23 
在 各 种 不 同 语言 中 名 称 相同 的 东西 不 是 
食物 〈 如 麦当劳 、 奇 多 、 品 客 ) 


24 
吃 真 实 的 食物 是 不 需要 规则 的 


a RN 


an 


吃 哪 一 类 食物 
多 吃 植物 


如 果 遭 守 了 以 上 规则 ， 你 大 多 数 时 间 都 可 以 吃 到 营养 全 面 的 真实 
的 食物 ， 这 是 通 往 健康 饮食 的 捷径 。 除 此 之 外 ， 还 有 许 许多 多 的 选 
择 。 在 世界 各 地 ， 人 们 的 传统 饮食 花样 繁多 。 由 此 我 们 得 出 一 个 结 
论 : 不 可 胜 数 的 食品 种 类 ， 只 要 是 真实 的 食物 ， 都 是 人 类 的 营养 来 
源 。 高 脂 饮 食 和 低 脂 饮食 都 曾 出 现 过 ， 也 都 可 以 是 健康 的 。 但 它们 必 
须 是 全 营养 的 饮食 。 然 而 ， 全 营养 食物 也 有 优 劣 之 分 ， 生 产 方 式 和 饮 
食 搭配 也 会 产生 不 同 的 结果 。 因 此 ， 本 章 中 的 规则 在 “吃食 物 ” 之 
外 ， 提 出 了 我 个 人 对 饮食 的 一 些 建 议 。 


25 
植物 为 主 ， 主 要 吃 叶 菜 


科学 家 对 植物 完 竟 好 在 哪儿 意见 各 异 一 一 是 抗 氧 化 物 ， 纤 维 素 ， 
还 是 &-3 脂 肪 酸 ? 但 他 们 都 认定 植物 确实 对 人 有 益 无 害 。 数 十 项 研究 
表明 ， 富 含 蔬 菜 和 水 果 的 饮食 能 够 降低 所 有 西方 病 的 死 亡 风险 。 在 那 
些 一 天 吃 一 人 磅 以 上 蔬 亲 水 果 的 国家 ， 患 癌 比 例 仪 是 美国 的 一 半 。 而 
且 ， 吃 以 植物 为 主 的 饮食 ， 所 摄 入 的 热量 要 少 得 多 ， 因 为 植物 饮食 通 
常 比 其 他 食物 “热量 浓度 ”小 ， 但 种 子 包 括 粮 食 和 坚果 除外 ， 减 少 热 
量 摄 入 可 以 防止 多 种 慢性 病 ， 素 食 者 明显 比 肉 食 者 健康 ， 而 且 寿 命 更 
长 。 


26 
IE A (EVA NER 


WA, ARMA LARA ERE, PRFSERNZIZARA i 
Mee. AR, ARBSHAROA, BER, URE “2 
吃 ” 植 物 ， 而 不 是 “只 吃 ” 植 物 。 实 践 证 明 ， 准 素食 者 ， 或 称 “ 有 灵活 
素食 者 ”《 融 是 那些 每 周 开 几 次 这 的 人 ) RARA MANE. MRE 
人 一 般 一 天 吃 两 到 三 次 肉 ， 每 人 每 天 吃 肉 超过 半 磅 。 有 证 据 表 明 ， 肉 
食 越 多 ， 患 心脏 病 和 总 症 的 风险 越 大 ， 红 肉 尤 甚 。 为 什么 呢 ? 可 能 是 
其 中 的 饱和 脂肪 ， 或 者 是 某 种 重 白 质 ， 或 者 只 是 因为 这 些 肉 食 侵 占 了 
盘 中 取 食 的 份额 。 你 要 考虑 调换 一 下 传统 的 份额 ;用 4 从 司 牛肉 和 8 如 
Fi He BA ANS ak BY FEA 4 aes) So FEIT + 杰 右 进 或 许 对 此 有 所 感 
悟 ， 他 推荐 了 一 份 以 植物 为 主 的 食谱 ， 而 肉 基 本 上 只 当 作 “ 调 味 品 ” 
使 用 。 


2 
“— 28 i OSAMA) 好 于 两 条 腿 
(BR) ， 两 条 腿 好 于 四 条 腿 〈 牛 、 猪 
等 哺乳 动物 ) ” 


这 人 句 中 国 谚语 很 好 地 概括 了 哪 类 食物 相对 更 健康 ， 但 不 知 为 何 却 
漏 掉 了 非常 健康 的 没有 腿 的 鱼 。 简 单 版 本 是 : “ 腿 越 少 ， 肉 越 好 。” 


28 
吃 五 闫 六 色 的 食物 


一 盘 健康 的 食物 应 该 包 舍 多 种 颜色 。 这 个 观念 可 以 很 好 地 证 明 家 
庭 主妇 的 饮食 经 也 往往 有 其 科学 道理 。 许 多 蔬菜 的 颜色 表明 它们 含有 
不 同 的 植物 化 学 成 分 一 一 花 青 素 、 多 酚 、 类 贡 酮 、 类 胡萝卜 素 。 这 些 
化 学 成 分 大 多 有 助 于 抵抗 慢性 病 ， 而 各 目的 功用 义 稍 有 不 同 ， 因 此 饮 
食 中 植物 化 学 成 分 种 类 越 多 ， 对 保护 人 体 健康 越 有 利 。 


29 
Ny WSK 


这 是 男 一 条 有 “科学 道理 ”的 古训 : 者 过 蔬菜 的 水 富 含 维生素 等 
健康 植物 化 学 成 分 。 可 用 来 做 汤 或 痊 汁 ， 切 勿 倒 掉 。 


30 
吃 饮食 洁净 的 动物 


动物 的 饲 喂 对 其 所 产 食 物 ， 无 论 是 肉 、 奶 、 掉 的 营养 水 平和 健康 
情况 有 很 大 的 影响 。 这 个 道理 不 言 目 明 ， 却 一 直 被 退 求 大 批量 生产 的 
食品 产业 链 所 忽视 。 对 高 产量 的 人 退 求 改变 了 大 多 数 食用 动物 的 饮食 ， 
这 一 改变 常 利 毁坏 其 健康 。 用 高 能 量 的 谷物 饲 喂 动物 ， 促 其 快速 生 
长 ， 即 使 进化 到 以 齐 为 食 的 反刍 动物 也 改变 了 食谱 。 但 是 那些 能 忍受 
谷物 的 肉食 动物 如 果 食 用 植物 也 会 更 加 健康 。 它 们 的 肉 和 香 也 会 对 健 
康 更 有 利 。 这 些 动物 所 产 食品 会 含有 更 健康 的 脂肪 类 型 《9-3 脂 肪 含 
量 较 高 ，Q -6 脂肪 含量 较 低 ) ， 其 维生素 和 抗 氧 化 物 的 含量 也 更 高 。 
(同样 原因 ， 时 生动 物 特 别 早 有 营养 ， 见 规则 第 34 条 。) 后 财力 多 
许 ， 在 市 场 上 购买 放养 动物 食品 ， 虽 然 价格 高 昂 ， 必 会 物 有 所 值 。 


31 
如 果 家 里 放 得 下 ， 买 个 冰柜 吧 


遇 到 放养 的 肉食 有 售 ， 你 会 想 一 次 多 买 下 一 些 。 大 批量 买 肉 ， 例 
如 四 分 之 一 头 牛 或 整 头 猪 是 既 省 钱 又 好 吃 的 方法 之 一 。 专 用 冰柜 价格 
适中 ， 省 电 ， 因 为 它 不 用 像 冰 箱 冷 冻 室 那样 频繁 开启 。 有 了 冰柜 ， 你 
还 可 以 从 农贸 市 场 买 回 食 品 来 储存 ， 在 旺季 最 便宜 时 大 量 购 进 ， 而 且 
冰冻 不 会 使 食物 的 营养 价值 明显 减少 。 


32 
做 个 杂食 性 动物 


无 论 你 吃 动 物性 食品 与 否 ， 都 要 多 吃 几 种 东西 ， 各 种 新 的 植物 、 
动物 和 菌 病 。 超 市 里 琳琅 满目 的 食品 令 人 眼花 综 乱 ， 其 实 许多 部 是 用 
有 限 的 几 种 植物 生产 的 ， 而 且 大 多 是 种 子 一 一 玉米 、 大 豆 和 小 麦 一 一 
而 不 是 叶 末 。 吃 的 动 植物 种 类 越 多 ， 束 更 有 可 能 摄取 到 多 种 营养 。 


33 
好 食物 来 目 健 康 土壤 


“ 吃 有 机 食物 ”这 话说 起 来 容易 。 真 正 的 有 机 食品 通常 产 自 相对 
健康 的 土壤 一 一 施 有 机 肥 而 不 是 化 肥 (不 含 或 很 少 售 农 药 残 留成 
分 ) 。 但 美国 有 一 些 杰出 的 农场 和 牧场 经 营 者 并 未 获得 有 机 认证 ， 而 
他 们 生产 的 优质 食物 不 应 受到 忽视 。【〔 而 且 巾 上 有 机 标签 的 食物 也 不 
意味 着 真 的 对 人 有 好 处 。 有 机 苏打 水 还 是 苏打 水 一 一 除了 热量 一 无 所 
Ao) 富 含有 机 物质 的 土壤 上 能 产 出 更 有 和 营养 的 食物 。 就 是 说 抗 氧 化 
物 、 总 黄酮 、 维 生 系 和 矿物 质 舍 量 更 高 。 现 在 有 大 量 研究 支持 这 个 假 
说 。 当 然 ， 经 过 长 途 运 输 数 日 之 后 ， 任 何 农产品 的 营养 水 平 都 会 变 得 
很 糟糕 。 所 以 理想 的 食物 应 该 是 本 地 生产 的 有 机 食物 。 


34 
尺 可 能 吃 野 生 植 物 


世界 上 两 种 最 有 营养 的 植物 蔡 和 马 齿 砚 都 是 野 染 ， 一 些 最 健康 的 
传统 饮食 ， 如 地 中 海 饮 食 ， 常 常 使 用 野生 绿叶 来 。 避 布 田 野 和 和 森林 的 
植物 所 含 各 种 植物 化 学 成 分 的 含量 比 种 植 的 同类 植物 多 得 多 。 为 什么 
Ne? 因为 这 些 植物 必须 靠 上 自身 力量 抵御 病虫害 ， 没 有 来 上 自 人 类 的 大 
助 ， 因 为 我 们 历史 上 倾 问 于 选择 培育 趋 甜 的 品种 ;植物 分 泌 的 防御 性 
化 合 物 大 多 有 知味 。 我 们 培育 的 品种 要 求 保质 期 长 ， 由 于 -3 脂肪 酸 
易 氧 化 腐败 ， 因 而 我 们 无 意 中 选 择 了 Q -3 脂肪 酸 含量 低 的 植物 。 如 有 
机 会 ， 野 生 的 动物 和 人鱼 也 值得 纳入 食谱 。 野 生动 物 通 第 比 家 冀 的 饱和 
脂肪 酸 含量 低 ， 有 益 脂 肪 含量 较 高 ， 因 为 野生 动物 摄 入 多 种 植物 而 不 


是 谷物 。 
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不 要 小 看 油脂 高 的 小 鱼 


野生 鱼 属于 最 健康 的 食物 ， 但 由 于 过 上 度 捕 捞 ， 很 多 野生 鱼 类 资源 
濒临 绝种 。 不 要 吃 海 洋 生 物 链 最 高 端的 鱼 ， 例 如 金枪鱼 、 箭 鱼 、 效 鱼 
一 一 这 是 些 濒危 物种 ， 而 且 体 内 冬 含 量 向 币 俩 高 。 幸 运 的 是 ， 有 儿 种 
最 有 营养 的 野生 鱼 ， 包 括 鱼 鱼 、 沙 丁 鱼 和 鳗鱼 保护 民 好 ， 资 源 丰富。 
那些 油脂 含量 高 的 小 鱼 是 尤其 好 的 选择 。 答 兰 有 一 条 谚语 说 : Ehe 
多 的 地 方 医生 少 。” 


a 些 被 细菌 和 真菌 预先 消化 过 的 食物 


许多 传统 文化 笃信 发 酵 食物 对 健康 有 瘟 ， 例 如 酸奶 、 泡 菜 、 咨 油 
和 酵 头 面包 等 经 过 活性 微生物 转化 的 食物 。 这 些 食物 含有 丰富 的 植物 
不 能 提供 的 维生素 B12。 (B12 由 动物 和 细菌 产生 。) 许多 发 酵 食品 还 
含有 益生 菌 ， 研 究 表 明 这 些微 生物 能 改善 消化 和 免疫 系统 的 功能 。 有 
些 研究 证 明 ， 它 们 还 能 减轻 过 敏 反 应 和 炎症 。 


of 
加 盐 加 糖 要 杀手 掌 勺 


大 公司 生产 的 食品 饮料 ， 不 管 是 着 汁 、 麦 片 还 是 软饮料 ， 盐 和 粮 
的 含量 都 大 幅 超 标 ， 一 般 人 即使 小 孩子 ， 也 不 会 加 那么 多 。 自 己 动手 
适量 添加 糖 和 盐 ， 就 可 以 把 拔 入 量 减少 到 几 分 之 一 。 


P| , 
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目 然 界 中 寻 甜 食 


在 自然 界 中 ， 糖 总 是 与 纤维 系 相 生 相 伴 的。 纤维 素 可 以 减缓 糖 的 
吸收 ， 在 人 未 及 吸收 过 多 热量 之 前 束 产 生 饱 足 感 。 正 因 如 此 ， 吃 水 果 
比 喝 果汁 来 得 健康 。〔 一 般 来 说 ， 液 态 的 热量 更 易 使 人 发 翌 ， 因 为 不 
会 觉得 饱 。 人 类 在 断奶 之 后 仍 从 液体 中 吸收 热量 ， 这 在 哺乳 动物 中 非 
HEN.) 所 以 不 要 喝 带 糖 的 饮料 ， 要 记 住 : 天 下 没有 健康 的 苏打 


不 点 使 牛奶 变色 的 早餐 麦片 


过 度 加 工 ， 全 是 碳水 化 合 物 和 


ete A. 
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水 是 最 佳 的 饮料 


要 像 动物 一 样 : 将 了 喝 水 。 而 且 ， 和 餐 前 喝 一 杯 水 , 饭量 就 减少 了 。 
少 喝 瓶装 水 ， 不 然 就 目 己 过 涯 装 瓶 。 
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牛奶 是 食品 ， 不 是 饮料 


同样 ， 苏 打 水 、 啤 酒 、 果 汗 和 其 他 许多 高 热量 液体 都 不 是 饮料 。 
一 般 来 说 ， 从 固体 食物 中 摄取 热量 更 佳 ， 因 为 固体 食物 能 让 我 们 确切 
地 感到 腹 饱 ， 而 液体 却 不 能 。 哺 乳 动 物 中 ， 人 类 是 唯一 在 断奶 后 仍 从 
液体 中 吸取 大 量 热量 的 物种 。 研 究 表 明 ， 同 样 热量 的 饮料 不 能 像 固态 
食物 那样 让 人 感到 饱 足 ， 结 果 我 们 在 握 入 液体 时 容易 摄 入 过 多 热量 。 
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“面包 越 白 ， 死 得 越 快 ” 


这 人 句 话 有 些 过 于 直 白 。 在 多 种 文化 中 例如 犹太 和 意大利 文化 ) 
都 流传 下 这 样 的 教诲 ， 这 说 明白 面粉 的 健康 危害 性 多 年 之 前 就 已 广 为 
人 知 。 对 人 体 来 说 ， 白 面粉 跟 糖 没 什么 区 别 。 如 果 不 添加 营养 剂 ， 它 
不 能 提供 全 麦 中 任何 一 种 好 的 营养 一 一 纤维 素 、B 族 维生素 、 健 康 的 脂 
肪 一 一 它 跟 一 文 葡 衡 糖 注 射 剂 没什么 区 别 。 大 量 的 葡 衡 糖 会 引发 炎 
FE, Tee CAR RUA EL BENG nn 少 吃 白面 粉 。 近 期 研究 表 
明 ， 遵 守 这 条 规则 的 祖母 是 正确 的 : 吃 大 量 全 麦 的 人 身体 会 更 健康 ， 

寿命 会 更 长 。 
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AMOS A Bl ae a BD 


这 是 祖母 们 常常 挂 在 嘴 边 的 一 句 话 。 实 际 上 这 是 数 世纪 以 来 人 类 
关于 肥胖 原因 的 传统 智慧 。 而 20 世 纪 晚 期 以 来 对 脂肪 的 臣 惧 日 增 ， 这 
一 简单 理性 的 格言 却 被 态 记 了 。 但 近期 对 于 肥胖 原因 的 科学 研究 却 指 
回 这 样 的 结论 : 祖母 们 始终 都 是 正确 的 。 
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珍爱 石 磨 粮油 


石 磨 曾 是 加 工 面粉 和 食用 油 的 唯一 方法 ， 那 时 的 粮油 一 般 来 说 也 
更 富有 营养 。 拿 谷物 来 说 ， 在 石 磨 上 磨 成 粉 ， 胚 落 和 纤维 素 保留 得 更 
多 。 在 石 磨 上 是 磨 不 出 精 粉 来 的 。 全 麦 的 营养 价值 令 人 称赞 .纤维 
素 、 所 有 B 族 维生素 、 健 康 油脂 ， 而 经 过 现代 化 磨 面 机 精制 之 后 ， 所 有 
LENTA RIAS CTE) AMERO TAZA). HR 
MF ATS te BRAY Br TY ELA EI AR RUN A. LIA ERAN 
化 生 油 所 含有 区 脂肪 酸 减 少 ， 添 加 剂 增多 。 
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ABZ DE a A OAK 


ae. ACU EE ATR, BER A RM) Ea IT IK, AS 
征 什 么 坏事 ， 但 食品 制造 商 把 这 些 从 前 昂贵 黎 罕 的 佳品 变 成 了 唾 手 可 
得 的 便宜 货 ， 我们 每 天 都 能 吃 到 。 马 铃 暮 的 洗 净 、 削 皮 、 切 条 和 油 
炸 、 清 洁 等 工作 产业 化 之 后 ， 炸 苗条 成 为 美国 人 最 喜爱 的 蔬菜 。 如 有 宋 
炸 葛 片 需要 由 你 目 己 动手 来 做 ， 仅 仅 因 为 程序 的 烦琐 ， 吃 到 中 里 的 机 
会 就 会 大 大 减少 。 炸 鸡 、 暮 片 、 掉 糙 、 糙 饼 和 订 诉 凑 也 是 如 此 。 这 类 
美食 ， 还 是 你 自己 愿意 动手 制作 时 再 至 用 吧 一 一 你 想必 不 会 天 天 部 愿 
意 动手 去 做 。 
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珍爱 调味 香料 


药草 和 调味 香料 可 以 使 食物 鲜美 ， 口 味 多 样 而 不 需 谎 加 盐 、 脂 肪 
和 糖 。 


47 
戒除 营养 品 


许多 人 认为 ， 爱 吃 营养 品 的 人 应 该 比 其 他 人 更 健康 ， 但 在 对 照 研 
完 中 ， 大 多 数 的 营养 品 并 无 明显 效果 。 为 什么 会 这 样 呢 ?” 吃 营养 品 的 
人 导体 健康 的 原因 根本 不 在 药片 本 身 。 这 类 人 一 般 对 保健 更 加 注重 ， 
受到 过 更 好 的 教育 ， 经 济 也 更 富裕 。 他 们 更 喜爱 运动 和 吃 全 麦 食品 。 
Ar, RAYE EA LR 养 品 的 这 类 人 ， 然 后 省 下 这 笔 钱 。 (这 条 
规则 ， 对 缺乏 某 种 特定 营养 成 分 或 50 岁 以 上 的 人 例外 。 人 变 老 以 后 ， 
对 于 抗 氧化 物 的 需求 会 增加 ， ee 
MEETS, RENATE o 
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向 法 国人 、 日 本 人 、 意 大 利 人 、 和 希腊 人 
学 吃饭 


遵照 传统 饮食 文化 规则 吃饭 的 人 比 吃 现代 西方 加 工 食品 的 人 通常 
会 更 健康 。 无 论 哪 一 种 传统 饮食 都 不 错 : 如 果 哪 种 饮食 不 健康 ， 吃 的 
人 活 不 到 今天 。 的 确 ， 各 种 饮食 文化 植 根 于 不 同 的 社会 、 经 济 、 生 态 
之 中 ， 有 一 些 传播 得 更 快 些 。 因 纽 特 人 就 不 如 意大利 人 的 饮食 文化 传 
播 得 那么 广 。 要 借 监 一 种 饮食 文化 ， 不 仅 要 注意 吃 什么 ， 还 要 注意 怎 
么 吃 。 在 法 国 屠 论 这 个 事例 中 ， 可 能 不 是 饮食 中 的 营养 成 分 让 法 国人 
保持 健康 (大 量 饱 和 脂肪 和 白面 粉 》， 而 是 他 们 的 饮食 习惯 量 少 、 
您 内 的 聚餐 方式 ; 不 添 亲 ， 不 吃 和 零食 。 还 要 注意 传统 文化 中 的 食物 搭 
配方 式 : 在 拉丁 美洲 ， 玉 米 常 和 酸 橙 一 起 有 页 调 ， 和 豆 类 同时 吃 ; 本 来 
缺乏 营养 成 分 的 主食 成 为 健康 平衡 饮食 的 基石 。 大 豆 提供 玉米 中 缺 
乏 的 氮 基 酸 ， 酸 橙 带 来 烟 酸 。) 那些 从 拉丁 美洲 引入 玉米 而 没有 大 豆 
或 酸 橙 的 文化 造成 了 严重 的 营养 缺乏 病 ， 如 糙 皮 病 。 传 统 饮食 并 非 几 
种 食物 的 简单 组 合 。 


49 
用 怀疑 的 眼光 看 竺 非 传统 食品 


创新 总 是 引 人 关 注 ， 但 涉及 食品 问题 ， 鹿 慎 地 接纳 新 事物 不 会 吃 
亏 。 如 果 饮 食 是 进化 过 程 的 产物 ， 人 类 群体 已 经 适应 了 某 地 产 出 的 植 
物 、 动 物 和 夯 站 ， 那 么 某 种 新 食物 或 就 饪 创新 类 似 于 一 种 变异 : 它 可 
能 代表 一 种 进化 ， 但 事情 往往 并 非 如 此 。 大 豆 制 品 就 是 个 很 好 的 例 
子 。 人 类 世 世 代 代 以 豆腐 、 桨 油 、 豆 吏 等 豆 制品 为 食 ， 但 今天 我 们 食 
用 的 是 “ 纯 大 豆 梨 白 ”、“ 大 豆 异 黄酮 ”和 “大 豆 组 织 香 白 ”等 从 大 
豆 中 提取 的 新 鲜 玩意 儿 ， 以 及 部 分 氧化 豆油 ， 这 些 新 食品 的 健康 性 存 
在 问题 。 正 如 一 位 食品 药品 监督 局 的 科学 家 所 言 : 对 大 豆 产 品 安全 性 
的 信心 显然 更 多 地 基于 信念 而 非 确 首 的 数据 。 在 得 到 这 一 数据 之 前 ， 
可 能 还 是 吃 用 传统 的 亚洲 方法 制造 的 豆 制 品 更 为 安全 ， 而 不 是 吃食 品 
科学 家 凭空 想象 出 来 的 新 配方 。 


90 
BK Bhs 4 METI AZ 


比如 说 人 工 甜 味 剂 和 增 味 剂 ， 人 工 淀粉 和 油脂 ， 味 精 、 组 织 改良 
剂 等 。 我 们 进食 的 时 候 ， 味 觉 、 嗅 觉 ， 甚 至 口腔 里 的 触觉 ， 都 会 向 大 
脑 发 送信 号 ， 以 便 让 身体 为 消化 和 代谢 特定 食物 或 营养 成 分 做 好 准 
Ho 食物 造假 会 令 这 一 系统 发 生 订 乱 ， 这 可 以 解释 一 个 奇怪 的 事 
实 ， 喝 苏打 水 的 人 在 改 喝 人 工 甜 味 剂 后 体重 不 会 下 降 。 
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学 用 天 然 含 咖啡 因 的 饮料 ， 不 喝 人 工 添 
加 咖啡 因 的 饮料 


咖啡 和 对 能 使 人 快乐 、 机 敏 、 精 力 旺 盛 ， 这 就 是 为 什么 科学 家 极 
力 挑 它们 的 倪 子 。 在 某 些 时 期 ， 这 些 传 统合 咖啡 因 的 饮料 被 认为 与 心 
脏 病 、 燥 症 、 高 血压 和 和 钙 流 失 有 关联 ， 但 运 今 为 止 ， 咖啡 和 茶 每 次 都 
洗 脱 了 罪名 。 实 际 上 ， 喇 啡 和 杂 中 的 抗 氧化 物 巧 元 力也 同样 舍 咖 啡 
BD 对 人 体 有 益 。 咖 啡 因 过 量 可 以 引起 心情 和 焦 厌 ， 而 对 于 新 一 代 含 
咖啡 因 的 能 量 饮料 ， 疝 无 结论 。 因 此 ， 至 少 目前 你 还 是 从 植物 中 而 不 
是 从 工厂 里 适量 摄 入 咖啡 因 更 好 些 。 


52 
晚餐 喝 一 杯 葡 萄 酒 


酒 未 必 是 法 国 和 地 中 海 饮食 中 的 姑 丹 对 药 ， 但 确实 是 这 些 饮食 模 
式 中 不 可 或 缺 的 一 部 分 。 对 酒 的 保健 作用 的 传统 信念 以 及 传闻 佐证 已 
流传 了 几 个 世纪 ， 如 今 又 得 到 大 量 科 学 研究 的 证 实 。 虽 然 对 酒 的 社会 
功能 和 健康 作用 心 知 肚 明 ， 公 共 健 康 机 构 却 并 不 愿意 推荐 饮酒 ， 事 实 
上 ， 有 规律 地 适量 饮酒 的 人 比 滴 酒 不 沾 的 人 寿命 更 长 而 且 患 心脏 病 的 
风险 要 低 得 多 。 任 何 一 种 酒精 饮料 似乎 都 能 减 小 心脏 病 的 风险 ， 但 红 
葡萄酒 中 的 多 酚 (尤其 是 晶莹 户 醒 的 保护 作用 独 领 风骚 。 大 多 数 专 
家 推荐 每 日 饮酒 量 男性 不 超过 两 标 ， 女 性 一 杯 。 而 且 酒 的 保健 作用 不 
但 取决 于 饮用 时 间 ， 还 取决 于 饮用 方式 : 每 天 少量 饮酒 优 于 周末 开怀 
畅饮 ， 进 餐 时 饮酒 胜 过 空腹 饮酒 。 也 许 某 一 天 科学 家 会 弄 明白 包括 酒 
在 内 的 传统 饮食 中 的 复杂 的 联合 增 效 机 理 ， 但 在 那 一 天 到 来 之 前 ， 我 
们 应 该 对 这 世代 累积 的 智 意 感到 惊奇 一 一 让 我 们 举 杯 感 谢 这 一 迟 论 
IE. 


前 两 章 中 的 规则 主要 回答 的 是 吃 什么 的 问题 ;本章 中 的 问题 多 少 
有 些 难以 捉摸 ， 但 重要 性 并 不 逊色 : 举止 、 饮 食 习 惯 、 禁 尽 和 潜在 的 
原则 共同 决定 一 个 人 或 一 种 文化 ) 与 饮食 的 关系 。 人 饮食 方式 与 所 吃 
的 食物 一 样 对 人 的 健康 作用 巨大 。 


这 里 对 所 谓 法 国 导 论 作 深入 的 解析 。 法 国 悖 论 指 的 是 这 样 一 个 神 
奇 现象 (至 少 对 营养 学 家 来 说 ) ， 茶 个 人 群 摄 入 多 种 据 称 有 致命 风险 
的 脂肪 ， 伴 着 美酒 下 肚 ， 结 有 果 却 比 我 们 更 健康 ， 更 本 条 ， 帮 命 也 要 长 
一 些 。 营 养 学 家 没有 观察 到 法 国人 的 为 一 面 ， 他 们 与 我 们 跟 食物 的 关 
系 完全 不 同 。 他 们 很 少 吃 零食 ， 用 小 碟 儿 盛 饮 ， 只 吃 一 小 份 儿 ， 不 取 
第 二 次 。 他 们 大 多 与 他 人 共同 进餐 ， 进 餐 时 间 漫 长 而 悠 采 。 文 配 这 些 
行为 的 规则 可 能 比 他 们 饮食 中 的 茶 种 神秘 成 分 更 关系 到 健康 。 


本 章 中 的 规则 旨 在 培养 人 与 食物 之 间 更 健康 的 关系 ， 不 管 你 吃 的 
是 什么 东西 。 
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SUR, DIE 


食物 跟 其 他 物品 一 样 ， 也 是 一 分 价钱 一 分 货 。 而 且 在 质量 和 数量 
之 间 也 存在 一 个 平衡 取舍 问题 ， 一 个 人 的 “饮食 经 历 ” 一 一 一 餐 之 后 
的 持久 时 间 和 愉悦 商 数 一 一 不 一 定 与 吸收 的 热量 的 多 少 完全 相关 。 美 
国 的 食品 体系 多 年 以 来 致力 于 量 多 价 廉 ， 而 不 关心 提高 质量 。 一 个 无 
可 回避 的 事实 是 ， 美 食 价 不 廉 一 一 从 口味 和 营养 方面 考量 (两 者 通常 
是 相关 联 的 ) ， 因 为 好 的 食物 的 种 植 或 饲养 不 会 那么 密集 ， 要 更 费心 
劳 神 。 在 美国 ， 不 是 每 个 人 都 有 钱 吃 得 好 ， 这 实 属 憾事 ， 但 大 多 数 人 
是 可 以 做 到 的 : 美国 人 花 在 食物 上 的 钱 只 占 他 们 收入 的 不 足 10%， 比 任 
何其 他 国家 的 公民 都 要 少 。 在 美国 ， 食 品 成 本 下 降 ， 不 仅 价格 下 降 ， 
烹调 也 变 得 轻松 了 ， 美 国人 的 食量 也 因此 增 大 了 很 多 《医疗 费 也 增加 
了 ) 。 如 果 要 买 更 好 的 食物 ， 花 销 增 大 ， 吃 的 量 可 能 就 会 减少 ， 对 待 
食品 也 会 更 加 仔细 。 而 如 果 这 种 高 质量 食品 味道 更 好 的 话 ， 你 只 需要 
较 少 的 量 就 会 得 到 满足 感 。 质 量 优先 于 数量 ， 饮 食 经 历 优先 于 单纯 摄 
取 热 量 。 或 者 像 祖母 爱 说 的 那 句 老 话 : “ 钱 花 在 吃饭 上 比 花 在 吃 药 上 
好 。” 或 者 说 “ 宁 赠 农夫 ， 不 予 药师 。” 
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少 吃 


这 可 能 是 最 不 受 欢 迎 的 一 条 规则 ， 但 事实 上 ， 不 管 你 是 人 否 超重 ， 
目前 的 食量 都 应 该 大 幅 减 少 。 这 样 做 有 着 十 分 确 首 的 科学 依据 。“ 限 
制 热量 ”已 被 反复 证 明 可 以 减缓 动物 的 衰老 ， 而 且 许多 研究 者 认为 这 
是 饮食 和 防 瘤 之 间 唯 一 的 最 强 关 联 。 我 们 的 食量 比 生 体 健康 所 需 多 得 
多 ， 吃 得 这 样 多 会 导致 灾难 性 后 果 ， 而 不 仅仅 是 超重 。 但 这 并 不 是 人 
类 历史 上 首次 应 对 食物 过 于 丰盛 带 来 的 特殊 挑战 ， 此 前 在 多 种 文化 中 
都 发 明 过 多 种 方法 推广 中 庸 之 道 。 下 面 的 几 条 规则 被 证 明 是 有 意义 的 
策略 。 
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进食 止 于 未 饱 时 


现代 人 认为 ， 吃 到 肚 圆 腹 饮 不 仅 正 常 而 且 正 确 ， 但 许多 文化 中 特 
别 告 诚 人 们 在 远 未 到 十 分 饱 之 前 就 要 停食 。 日 本 有 一 句 俗语 劝告 人 们 
在 八 分 饱 的 时 候 就 停食 。 印 度 的 传统 医学 告诫 人 们 在 吃 到 75% 的 时 候 停 
FR; 中 国人 具体 到 吃 七 成 饱 ， 而 先知 穆罕默德 给 饱 腹 的 定义 是 含 三 
分 之 一 食物 、 三 分 之 一 液体 和 三 分 之 一 空间 。 注意 这 些 忠告 所 提 到 
的 具体 食量 范围 相当 接近 : 大 约 在 角 容 量 的 67% 到 80% 之 间 。 由 你 本 人 
酌情 决定 。) 还 有 一 个 德国 的 说 法 : “要 在 袋子 未 满 之 前 扎 紧 口 。” 
我 们 中 有 不 少 人 曾 听 到 祖辈 讲 过 “ 带 着 几 分 饥饿 感 离开 餐 果 。” 在 这 
件 事 上 ， 法 国人 又 可 以 做 我 们 的 老师 。“ 我 饿 了 ”在 法 语 中 是 J 了 ai 
faim《〈 我 有 饥饿 感 ) 。 吃 完 饭 以 后 ， 不 说 吃 饱 了 ， 而 是 说 Je n’ ai 
plus faim (我 不 再 有 饥饿 感 ) 。 这 对 “ 饱 足 ” 是 一 种 完全 不 同 的 解 
读 。 因 此 ， 不 要 问 你 自己 “ 吃 饱 了 吗 ”， 而 是 问 “ 我 还 感到 饿 吗 ”。 
这 一 时 刻 到 来 得 早 一 些 ， 你 就 可 以 少 吃 几 口 饭 。 
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KS FZ, TAN EACH Y AZ 


对 大 多 数 人 来 说 ， 吃 东西 跟 饥饿 关系 不 大 ， 这 很 令 人 吃惊 。 美 国 
人 吃 东西 是 出 于 无 聊 ， 出 于 娱乐 ， 要 安慰 或 篇 党 在 吃 东 西 前 ， 
要 想 一 想 你 为 什么 吃 ， 问 问 自己 是 否 真 的 饥 狐 ， 吃 的 过 程 中 再 问 自己 
一 次 。《〈 主 妇 的 检验 方法 : 如 果 没 有 人 饿 到 一 次 吃 下 一 只 苹果 ， 就 不 算 
th. ) 用 食物 来 抵抗 抑郁 ， 代 价 会 十 分 高 昂 。 
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如 果 一 次 吃 不 下 一 个 人 苹果， 说明 你 根本 
不 馈 


这 个 小 实验 很 不 错 ， 可 以 判断 你 是 人 否 因为 饥饿 才 想 吃 ， 还 是 别 的 
什么 原因 。 如 果 吃 一 只 苹果 的 想法 对 你 没有 吸引 力 ， 你 很 可 能 是 出 于 
习惯 、 无 聊 或 悉 伤 才 找 吃 的 。 这 一 冲动 将 会 消失 。 但 如 果 你 确 有 兴趣 
IZ PR ASER, ABU: 号 个 苹果 。 
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FAA AME, HERR, MEAL INGER. TE, 
等 待 一 会 儿 感 觉 会 更 好 ， 更 敏锐 ， 更 清醒 ， 更 快乐 。 竺 到 你 进餐 时 ， 
你 会 更 享受 。“ 饥 狐 是 最 好 的 调味 品 ，” 如 时 万 提 期 所 说 。 然 而 : 不 
要 过 度 饥 饿 。 
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不 要 过 度 饥饿 


如 果 来 到 餐 时 时 饥 肠 辊 贸 ， 就 会 吃 得 过 饱 。 也 更 可 能 选择 吃 最 增 
肥 的 食物 : 研究 人 员 告 诉 我 们 饥饿 时 分 泌 的 荷尔蒙 会 让 人 倾向 于 选择 
高 热量 食物 。 食 品 采 购 同样 如 此 。 如 果 饿 着 肚子 去 购物 就 会 买 回 大 量 
普 误 的 食物 。 
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我 们 大 都 靠 表 象 ， 通 常 是 视 党 来 确定 进食 的 多 少 。 客 饭 分 量 越 
大 ， 吃 得 越 多 。 容 器 越 大 ， 盛 得 越 多 。 如 同 在 现代 生活 的 许多 领域 一 
样 ， 饮 食 文 化 变 映 为 视 沉 文化。 但 对 于 食物 ， 培 养 其 他 感官 是 值得 
的 ， 它 们 会 种 来 更 有 用 、 更 准确 的 信息 。 大 脑 收 到 吃 饱 的 信号 大 约 需 
要 20 分 钟 ， 这 就 是 说 ， 如 果 进 餐 时 间 少 于 20 分 钟 ， 饱 足 感 就 会 到 来 过 
晚 ， 丝 室 不 能 发 挥 作 用 。 因 此 ， 吃 饭 速 度 要 慢 下 来 ， 注 意 你 的 生体 
一 一 不 仅仅 是 视觉 一 一 发 出 的 信号 。 这 就 是 祖辈 的 那 名 格言 “ 眼 饥 肚 
饱 ” 所 要 表达 的 意思 。 
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MATAR 


RENZIZA, AEA ER ARE A AMARA 
NER”. IRALA, MAH ERICA He. EUA: 
盘子 里 素 染 超过 一 半 ， 把 肉 作为 配 沫 。 
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慢 慢 吃 


慢 慢 吃 不 只 是 为 了 知道 何 时 停止 进餐 。 慢 慢 吃 ， 仔 细 品 味 食物 ; 
这 样 少 吃 一 些 束 会 感到 满足 。 如 果 你 奶 求 的 不 仅仅 是 热量 ， 而 是 进餐 
的 感受 ， 吃 得 越 慢 ， 你 的 感受 就 越 丰 富 。 有 一 个 印度 谚语 说 的 就 是 这 
个 意思 : “食物 要 慢 饮 ， 饮 料 要 细 嚼 。” 换 句 话 来 说 ， 吃 饭 要 慢 ， 细 
细 地 鄙 ， 将 食物 变 成 流质 ;饮料 要 合 在 嘴 里 充分 转动 ， 咽 下 之 前 要 仔 
细 品 味 。 这 个 建议 听 上 去 可 能 有 点 不 合 情 理 ， 但 值得 一 试 ， 全 少 做 到 
完全 品味 嘴 里 的 食物 。 另 外 一 项 策略 包含 在 一 条 和 久 已 被 人 遗 扎 的 餐桌 
礼仪 中 : “两 口 饭 之 间 放 下 和 餐 义 。” 
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宴席 的 滋味 在 第 一 口 


牢记 这 名 格言 ， 有 助 于 你 细 鄙 慢 咽 ， 孕 受 美食 。 第 一 口 的 泥 味 是 
无 与 伦比 的 ， 随 后 的 每 一 口 饭 融 给 你 的 满足 感 逐步 降低 。 (中 国有 一 
句 谚 语 说 的 就 是 这 个 道理 : “ 少 吃 多 滋味 ， 多 吃 坏 肚皮 。”) 经 济 学 
家 把 这 一 现象 称 为 边际 效用 递减 定律 ， 它 支持 了 品尝 最 初 儿 口 ， 早 些 
停止 进食 的 观点 。 因 为 随 看 不 断 进餐 ， 你 只 会 得 到 更 多 的 热量 ， 而 不 
一 定 得 到 更 多 的 愉悦 。 


64 
进餐 要 跟 京 调 所 化 时 间 一 样 长 


相当 不 错 的 衡量 标准 ， 它 体现 出 对 厨师 所 付 出 的 心血 的 章 
文 位 厨师 是 你 、 是 他 或 是 她 。 同时， 又 能 帮助 你 细 鄙 慢 咽 ， 


这 是 个 
重 ， 不 管 这 
仔细 品味 。 
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想 一 想 食 物 来 目 何 处 


饭 前 想 一 想 食 物 从 田野 到 餐桌 来 之 不 易 ， 想 一 想 其 中 的 神奇 之 
处 ， 既 能 增添 乐趣 ， 又 能 强化 珍惜 意识 。 对 于 这 每 日 发 生 的 奇迹 ， 不 
管 你 大 声 表 达 感 激 ， 或 只 是 沉思 默念 ， 都 会 增强 珍惜 食物 的 意识 。 这 
种 意识 有 助 于 我 们 吃饭 慢 下 来 ， 更 加 神志 清醒 。 


“一 粥 一 饭 ， 当 思 来 之 不 易 ，” 禅 宗 饭 前 适 告 说 : “ 记 住 人 们 的 
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HARTA 


WR FEB SEE, MERA ETE E PEZ. AN 
跟 孩 子 一 样 ， 最 好 是 做 什么 吃 什 么 ， 除 非 因 信教 或 食物 过 敏 不 能 吃 。 
食品 工业 推行 “超级 个 性 化 ”一 一 为 人 们 随时 提供 想 吃 的 食品 一 一 因 
为 这 样 做 有 助 于 提高 食品 销量 。 这 也 会 导致 饮食 过 量 。 如 果 我 们 做 什 
么 吃 什 么 ， 而 不 是 想 什 么 就 点 什么 ， 束 会 吃 得 更 适量 些 。 
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购买 小 号 的 杯 盘 


分 量 越 大 ， 吃 得 越 多 一 一 可 能 多 吃 30% 以 上 。 食 品 营销 商 明 白 这 个 
道理 ， 所 以 他 们 会 推出 超大 号 包装 ， 让 我 们 增加 购买 量 。 但 在 家 里 就 
不 必要 也 不 应 该 盛 超 大 份 儿 了 。 一 位 研究 者 发 现 ， 仅 仅 把 12 英 寸 的 和 餐 
盘 换 成 10 英 寸 的， 就 能 使 人 减少 进食 达 22%。 
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如 果 添 加 ， 饭 量 就 完全 失控 了 。 那 么 多 少 算是 适量 呢 ? 有 一 项 民 
俗 ， 其 基本 法 则 是 根据 人 的 号 材 大 小 来 确定 ， 这 是 有 道理 的 。 有 一 条 
格言 说 ， 吃 动物 慢 白 的 分 量 不 能 超过 人 的 拳头 大 小 。 妃 一 条 次 一 餐 的 
食量 不 能 超过 两 只 手 合 起 来 的 一 捧 的 量 。 如 果 你 要 破例 添 饭 ， 至 少 等 
几 分 钟 再 去 做 : 你 很 可 能 会 发 现 自己 其 实 不 需要 添 ， 或 至 少 不 需 要 添 
那么 多 。 
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把 小 份 儿 


SSSA, MAA, LEM AL, Boe 
+e. Lisa young (ANN) 说 ， 麦 当 劳 初 开 之 时 苏打 水 都 是 单一 规 
格 : TER. IER LIFT AK lA, PALA RA, KL 
rn — EE Eh. MELON KAMILLA, LER 
只 是 小 份 儿 。 和 餐馆 里 的 饭量 也 膨胀 起 来 : 请 考虑 用 儿童 菜单 点 餐 ， 或 


两 人 分 享 一 份 菜 。 
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在 一 天 中 晚 些 时 候 大 量 进食 听 上 去 不 太 健 康 ， 尽 管 科 学 对 此 并 未 
给 予 证 实 。 一 些 研究 认为 ， 睡 前 进食 会 提高 血液 中 甘油 三 酯 的 水 平 ， 
这 是 心脏 病 的 一 个 指标 ， 也 会 造成 体重 增加 。 再 者 ， 餐 后 体力 活动 越 
多 ， 肌 肉 就 能 消耗 掉 更 多 的 食物 能 量 ， 吴 体 也 就 不 会 将 其 储存 为 脂 
肪 。 但 有 些 研 究 者 认为 ， 不 管 在 一 天 中 的 什么 时 间 摄 入， 一 大 卡 热 量 
就 是 一 大 卡 热量 。 即 使 此 言 不 虚 ， 把 进食 在 一 天 中 提早 进行 ， 可 能 会 
使 摄 入 的 总 热量 减少 ， 因 为 人 们 早晨 通 间 不 那么 饭 。 有 一 条 格言 与 此 
AR: “午饭 后 打 个 睫 儿 ， 晚 饭 后 动 动 腿 儿 。” 


71 
要 吃饭 

这 条 建议 听 起 来 差不多 和 “吃食 物 ” 一 样 无 硅 涉 ， 但 这 在 今天 已 
非 不 言 而 喻 。 我 们 零食 吃 得 多 了 ， 饭 吃 得 少 了 。 社 会 学 家 和 市 场 研究 
人 员 已 经 不 再 围绕 三 餐 的 概念 来 组 织 他 们 的 研究 结果 ，“ 餐 ”这 个 概 
念 越 来 越 不 合 时 宜 。 他 们 现在 考量 “进餐 场合 ”， 报 道 说 在 过 去 传统 
的 一 日 三 餐 一 一 早餐 、 中 和 餐 、 晚 餐 一 一 的 基础 上 ， 增 加 了 尚未 获得 名 
分 的 第 四 个 进食 场合 : 在 一 整 天 中 不 停 地 喝 饮 料 、 吃 和 零食， 看 电视 
时 ， 开 车 时 ， 工 作 时 等 等 。《〈 一 项 研究 表明 ， 在 18 岁 至 50 岁 的 美国 人 
中 ， 近 五 分 之 一 的 进食 发 生 在 汽车 里 。) MERLERU, SEDE 
一 一 一 天 中 进食 至 少 六 次 一 一 是 有 道理 的 ， 但 在 实践 中 ， 这 种 吃 法 各 
常会 导致 过 量 进 食 ， 而 且 吃 进 较 多 的 加 工 食品 。 因 此 ， 除 非 你 能 够 把 
饮食 控制 在 真实 的 食物 上 ， 还 是 坚持 吃 三 餐 吧 。 


72 
餐 间 零食 只 限于 吃 未 经 加 工 的 植物 食品 


你 是 否 还 记得 “和 餐 间 零食 ”的 古老 禁忌 ? 数 十 年 中 坚持 不 懈 的 食 
品 营销 把 这 个 词语 从 我 们 的 意识 中 驱逐 出 去 。 但 是 20 世 纪 80 年 代 《〈 肥 
胖 症 流 行 ) 以 来 ， 美 国人 每 日 饮食 中 增加 的 500 大 卡 热量 ， 大 部 分 来 自 
添加 了 过 多 盐 、 油 和 糖 的 快餐 。 如 果 你 要 吃 零食 ， 尽 量 限 制 在 水 果 、 
蔬菜 和 坚果 的 范围 之 内 。 


13 
只 在 餐 果 上 吃 东 西 


PRIMA BRO MAR TF, MARA, UAEM, 
吃饭 不 过 脑子 ， 结 果 就 会 比 在 和 餐 宁 上 有 意识 地 进餐 吃 的 多 得 多 。 这 一 
现象 可 以 得 到 验证 《而 且 这 个 实验 对 人 有 益 ) : 孩子 看 电视 时 ， 在 其 
面前 放 一 碗 新 鲜 蔬 菜 。 这 个 孩子 吕 会 把 碗 里 的 东西 全 部 吃 光 ， 即 使 是 
他 平时 不 爱 吃 的 荣 也 种 被 吃 完 ， 他 完全 意识 不 到 目 己 的 行为 。 这 个 现 
象 提示 我 们 给 这 条 规则 一 个 例外 : 离开 餐桌 之 后 ， 只 吃水 果 和 蔬菜 。 


74 
别 在 加 油 站 里 给 映 体 加 油 


如 今 在 美国 的 加 油 站 里 ， 商 店内 卖 食 品 〈《 和 香烟 ) FB EL JE 
卖 汽 油 择 的 钱 还 要 多 。 但 想 想 那 是 些 什么 食品 : 牛奶 和 水 除外 ， 可 能 
全 是 经 过 深加工 的 不 会 腐败 的 快餐 食品 ， 还 有 20 号 司 大 瓶装 的 高 糖 软 
饮料 。 加 油 站 已 然 成 为 “加 工 玉 米 站 ”: 店 外 卖 给 车 乙醇 ， 店 里 面 卖 
给 人 高 果糖 浆 。 千 万 别 在 那里 吃 东 西 。 


15 
“食品 标签 不 上 和 餐 果 ” 


食品 标识 和 外 包装 不 要 放 到 和 餐桌 上 ， 即 使 你 吃 的 是 外 卖 ， 也 要 把 
食品 从 和 餐 盒 中 取出 来 放 到 盘子 里 。 这 样 进 和 餐 可 以 更 悠 尊 ， 吃 得 更 香 
甜 。 在 商业 广告 和 垃圾 中 很 难 轻松 人 至 用 美食 。 由 此 类 推出 下 一 条 规则 
ye: 餐 果 上 放 一 束 花 ， 饭 菜 口味 好 一 倍 。 
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和 餐 果 上 放 一 东 花 ， 饭 菜 口味 好 一 信 


77 
it PE ANZ HE 


我 们 长 大 成 人 的 过 程 中 ， 父 母 大 都 会 教育 我 们 把 盘子 里 的 食物 吃 
光一 一 在 随后 的 生活 中 我 们 把 这 一 教诲 过 于 当 回 事 儿 。 但 是 还 有 一 条 
历史 更 悠久 、 对 健康 更 有 利 的 习俗 ， 认 为 不 把 盘子 里 的 食物 吃 光 显得 
更 风雅 。 有 些 孩 子 被 教育 道 : “ 盘 里 留 一 点 儿 ， 举 止 像 绅 士 ”， 还 有 
“ 宁 弃 盘 中 餐 ， 不 长 恒 上 肉 。” 把 不 吃 光 盘 中 餐 付 诸 行 动 吧 ; 从 短期 
来 讲 ， 可 以 让 你 减少 进食 ， 从 长 远 来 说 ， 可 以 增强 你 的 自控 力 。 


18 
尽 可 能 不 单独 进餐 


美国 人 越 来 越 多 地 单独 进餐 。 尽 管 有 研究 表明 ， 人 饭量 不 大 的 人 与 
他 人 共同 进餐 时 吃 得 更 多 《可 能 是 因为 他 们 在 餐 昌 上 待 的 时 间 更 
长 ) ， 而 那些 容易 饮食 过 量 的 人 ， 共 同 进餐 第 常会 限制 进餐 量 ， 可 能 
只 不 过 是 因为 我 们 不 愿 在 众 目 颇 虑 之 下 明 吃 海 喝 。 这 时 我 们 还 会 慢 慢 
地 吃 ， 因 为 除了 进餐 ， 通 币 还 有 事 要 谈 。 这 也 是 许多 食品 广告 设计 都 
或 励 人 们 在 看 电视 或 在 区 车 时 吃 东西 ; 一 个 人 单独 吃 的 时 候 ， 吃 得 更 
多 。 但 调节 食欲 只 是 原因 之 一 : 共同 进餐 将 进食 从 为 身体 提供 能 量 的 
生物 学 过 程 提 升 为 家 庭 和 社交 的 仪式 。 古 希腊 哲学 家 伊 壁 鸠 鲁 说 ， 
“找到 吃喝 之 前 先 找 到 一 起 吃喝 的 人 ”。 


13 
美食 只 当 美 食 吃 


在 特殊 的 日 子 里 ， 偶 尔 吃 点 美食 解 解 饮 也 无 妨 ， 只 要 不 把 每 一 天 
都 当成 特殊 日 子 束 行 。 我 们 把 食品 制作 外 包 给 公司 ， 这 也 会 给 我 们 带 
KAM: 从 前 价格 昂 贯 或 耗 时 费力 的 食品 一 一 从 炸 鸡 、 炸 暮 条 到 面 点 
和 订 激 凑 等 等 一 一 现在 变 得 随手 可 得 。 炸 鸡 是 个 贱 烦 活 儿 ， 过 去 只 是 
有 客人 上 门 而 且 时 间 充 裕 的 情况 下 才 会 去 做 。 由 于 劳动 量 太 大 ， 人 们 
难得 消 受 一 次 。 这 种 特殊 日 子 才 享用 的 美食 给 生活 增添 了 极 大 乐趣 ， 
我 们 不 应 该 剥夺 ， 但 对 场合 的 选择 应 该 恢复 到 过 去 。 一 种 方法 是 自己 
动手 制作 这 类 食品 ; GSR SRF, ENE ABE RIBAK 
的 劲 儿 。 另 一 个 方法 是 只 限 周末 或 社交 场合 才 吃 这 类 食品 。 有 些 人 遵 
循 所 谓 的 S 政 策 ， 即 “ 除 特殊 的 日 子 外 ， 不 吃 零 食 (no snacks) 、 不 
添 菜 (no seconds) 、 不 吃 甜食 (no sweets) . ” 


80 
堆肥 


这 条 规则 看 起 来 和 饮食 无 天 ， 实 则 有 关 。 如 果 你 想到 盘子 里 吃 剩 
的 东西 并 不 会 浪费 挥 ， 而 是 用 作 肥 料 ， 最 终 将 回 到 餐 宁 上 ， 剩 下 来 就 
容易 多 了 。 家 里 有 了 堆肥 ， 就 不 会 因为 担心 新 鲜 食 材 坏 反而 不 愿意 购 
买 。 市 场 调查 表明 ， 这 种 担心 会 让 人 们 更 愿意 购买 那些 常年 不 腐 的 加 
工 食品 ， 而 不 买 容易 腐 坏 的 生 鲜 。 有 了 堆肥 ， 看 到 冰箱 里 腐烂 掉 的 西 
兰花 就 能 少 些 负 徘 感 了 。 


sl 
有 地 种 在 地 里 ， 无 地 种 在 盆 里 


自己 动手 种 点 儿 食 物 ， 这 与 修复 人 和 饮食 的 关系 有 关联 吗 ? TR 
万 确 。 参 与 系 复 却 其 乐 无 穷 的 荔 动 从 而 自食其力， 这 是 规避 快餐 文化 
的 最 可 靠 的 方法 。 快 餐 文 化 中 隐 含 的 价值 观 是 食品 应 该 速成 、 廉 价 、 
易 得 ; 食品 是 工业 产品 ， 而 非 目 然 的 产物 ;食品 是 一 种 能 量 ， 而 不 是 
与 他 人 、 与 其 他 物种 以 及 与 大 自然 交流 的 工具 。 从 更 实用 的 层面 来 
讲 ， 你 可 以 吃 到 来 自 自己 花 园 的 最 新 鲜 最 有 营养 的 产品 ;种 琳 可 以 让 
人 体 得 到 锻炼 “离开 房间 和 电视 ) ;可 以 省 钱 《〈 据 美国 园艺 协会 的 资 
料 ， 回 花园 投资 72 美 元 可 以 收获 价值 600 美 元 的 食物 ) ; 而 且 你 遵循 下 
一 条 重要 规则 的 可 能 性 会 大 大 增加 。 


82 
PIE 


从 理论 上 来 讲 ， 自 己 做 饭 还 是 让 别人 做 饭 对 你 的 健康 不 会 产生 多 
大 差别 。 但 让 别人 为 你 做 饭 ， 你 融 背 失 了 对 饮食 、 分 量 和 成 分 的 控制 
权 ， 除 非 你 请 得 起 大 厨 来 为 你 量 身 定做 。 要 想 从 食品 学 家 和 食品 加 工 
商 手 里 夺回 饮食 控制 权 ， 确 保 你 吃 的 是 真实 的 食物 而 不 是 含有 不 健康 
油脂 、 高 果糖 浆 和 过 量 的 盐 的 可 食性 物质 ， 目 己 下 厨 是 最 好 的 方法 。 
坚 不 奇怪 ， 家 庭 京 饪 的 式微 与 肥胖 症 如 影 随 形 ， 不 无 关系 。 研 究 证 
明 ， 下 厨 的 人 更 有 可 能 吃 到 较为 健康 的 饮食 。 


83 
(ERA — TRI 


偏执 于 饮食 戒 规 会 夺 人 快乐 ， 可 能 对 健康 也 不 利 。 过 去 几 十 年 的 
经 验 表 明 ， 节 食 和 对 和 营养 的 过 度 担 忧 ， 并 没 增 进 我 们 的 健康 ， 也 没 让 
我 们 的 身体 变 再 条 ， 塔 养 对 食物 目 然 放 松 的 态度 很 重要 。 有 些 特殊 场 
合 ， 你 会 想 把 这 些 清 规 戒律 抛 至 脑 后 。 这 不 会 有 什么 损害 特别 是 如 
果 你 不 把 第 79 条 扔 掉 的 话 ) 。 重 要 的 不 在 于 茶 个 特殊 场合 ， 而 在 于 日 
常生 活 中 的 饮食 习惯 。 常 言 道 : “万 事 都 要 适度 ，” 但 我 们 永远 不 要 
未 记 对 这 人 句 话 的 明智 附注 ， 据 说 为 奥斯卡 。 王尔德 所 言 : “包括 适度 
在 内 。” 
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